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Erndhrung Zusammenfassender Bericht Zusammenfassung

Dieser

Zusammenfassung zusam

Haben Sie schon einmal Gewicht verloren, nur um es kurz darauf wieder zuzunehmen? Oder eine Diat ausprobiert,
die bei einer anderen Person gut funktionierte, bei Ihnen aber keine Wirkung zeigte? Es ist nicht Ihre Schuld! Es
gibt keine Diat, die fiir alle gleich passt.

Diatplane konzentrieren sich oft auf die Kontrolle der Makrondhrstoffe: Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Sie
beriicksichtigen jedoch einen wichtigen Faktor nicht: die Genetik. Je nach lhren Genen miissen Sie lhre
Makronéhrstoffe an Ihre Verarbeitungsfahigkeit anpassen. Mit diesem personalisierten Ansatz fiir lhre Ernahrung
kdnnen Sie einen Diatplan erstellen, der Ihnen hilft, sich rundum wohlzufiihlen!

Dieser Bericht zeigt lhnen, wie Sie jeden Makronéhrstoff verarbeiten. So kdnnen Sie eine Diat wahlen, die zu lhnen
und |hrer Genetik passt!
Wir priifen auch lhre Gene und geben lhnen personalisierte, umsetzbare Ratschlage zu:

e Der Auswahl der richtigen Fettarten in der Nahrung

¢ Der ausreichenden Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen

« Dem Umgang mit Lebensmittelempfindlichkeiten

o Der Verbesserung lhrer Essgewohnheiten

c >

Fettstoffwechsel Reaktion auf Kohlenhydrate

Mittleres Niveau
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Gewicht & Korperfett Zusammenfassender Bericht

Ubersicht iiber lhre Ergebniss

'~ Gewichtsmanagement

WAHRSCHEINLICHER
Untergewicht

Héhere Wahrscheinlichkeit fiir untergewichtig
zu sein

BESSER
Neigung zu

iiberméBigem Essen

Wahrscheinlich giinstigere FTO-Genetik

& Stoffwechsel & Kérperzusam

GERINGER
@ Gewichtsverlust durch

Kalorienrestriktion

TYPISCHE WAHRSCHEINLICHKEIT
Ubergewicht

Typische Wahrscheinlichkeit, libergewichtig
oder fettleibig zu sein

@

tische Veranlagung fur eine typische
ett
Veranlagung fiir geringerem Gewichtsverlust
bei Kalorienreduktion

TYPISCHE WERTE
Viszerales Fett

Veranlagung fiir eine typisi ean

viszeralem Fe:
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Ubersicht lhrer Ergebnisse

A A

HEINLICHKEIT

TYPISCH
@ Stoffwechselrate

Genetische Veranlagung fiir eine typische
Stoffwechselrate

ZUM NACHSTEN ABSCHNITT SPRINGEN

9



Gewicht & Korperfett Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail
- N

&9 Essen Sie mehr EiweiB und weniger Kohlenhydr

m pro Portion anstreben
twa 30-40 % lhrer taglichen
teinreiche Alternative.

Nehmen Sie zu jeder Mahlzeit eine Quelle fiir mageres Protein wie Hadhnchen, Fisch, Bohnen oder Tofu zu sich
sollten, und reduzieren Sie gleichzeitig kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Brot, Nudeln und SiiBigkeiten,
Kalorienzufuhr ausmachen. Ersetzen Sie taglich mindestens eine kohlenhydratreiche Mahlzeit oder einen

Hilft bei diesen DNA-Risiken:

() ADRB2 (Gewicht) (D) LPL(Gewicht) () MC4R (Gewicht/Blutzucker) (¢ ’) UCP1(Gewicht)

So hilftes
(1) MC4R (Gewicht/Blutzucker) e ot L

Die meisten Expertinnen und Experten filr Gewichtsabnahme em iBreiche, aber kohlenhydrat- oder fettreduzierte Erndhrung [8, B].

4,

auf ungesunde Labansmittel aus, indem sie die Belohnungszentren im Gehirn aktivieren [B, Bl

Das liegt daran, dass EiweiB [E, B]:

+ den Stoffwechsel steigert
= dafiir sorgt, dass Sie sich langer satt fiinlen
« hilft, den Appetit zu kontrollieren

Im Gegensatz dazu lésen Kohlenhydrate und Fette

Einfache Kohlenhydrate kénnen auBerdem lhren | eigen lassen, was mit einem hoheren Risiko fiir Fettleibigkeit verbunden ist [insulin, B].
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Blutzuckerkontrolle Zusammenfassender Bericht

{» Blutzuckerkontrolle

Ubersicht iiber Ihre Ergebnissi

WAHRSCHEINLICHER

HeiBhunger auf Zucker

Hoéhere Wahrscheinlichkel fir Helhunger aul
Zucker

#> Blutzucker-Marker

TYPISCHE WERTE

Niichternblutzucker

Genatische Verankagung lir typische
Nichternblutzuckerwerte

PISCHE WERTE

@ Blutzucker nach dem
Essen

Voraussichtlich typlsche Blulzuckerwerte nach
dem Essen

S
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Ubersicht Ihrer Ergebnisse

- N

WENIGER WAHRSCHEINLICH

Niedriger Blutzucker : o

TYPISCHE WERTE

Geringere Wahrscheinlichkeit fir
Unterzuckerung

TYPISCHE WERT

Pradisponiert | HbAlc-Werte Genetische Veranlagung fir typische
Insulinwerte
’ ¥ TYPISCHE WERTE
( -1 Ketonkdrper

tische Veranlagung fiir typische GLP-1- Veranlagung liir typische Ketonkdr perwerte
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Blutzuckerkontrolle Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail

X

Integrieren Sie eine Handvell Mandeln (etwa 23 Kerne) in Ihre tdgliche Erndhrung. Sie kinnen sie als Snack essen, zu |hrem Friihstiic Joghurt
hinzufiigen oder in Salate und andere Gerichte einarbeiten. Tun Sie dies regelméBig, um von den gesundheitlichen Vorteil Zu L

&4 Mandeln

Hilft bei diesen DNA-Risiken:

(1) HelBhungerauf Zucker

So hilftes

BWEIELAGE
@ HeiBhunger auf Zucker P - 478
Der Verzehr von Mandeln (26 -56 g/Tag, deckt etwa 10 % des Energiebedarfs) kann bei Hei als Backwaren und Kekse. Er verringert den

Hunger und die Lust zu essen. Mandein kénnen die Spiegel appetitregulierender Hormone ve B, R E).

Daher kann der Verzehr von Mandeln als Zwischenmahizeit helfen, die Aufnahme hydrati ker zu verringern, Er kann auch den Blutzucker und
den Insulinspiegel nach Mahizeiten senken. Allerdings belegten nicht alle Studi [, Al
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